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Условия жизни общества, характер труда 
в современных условиях выдвигают большие 
требования к физическим качествам человека. 
Особую значимость этот вопрос приобретает 
в студенческом возрасте, когда возрастание 
умственной нагрузки связано со значительным 
ограничением двигательной активности. Двига-
тельная активность обладает мощным защит-
ным действием в случае ее достаточного объема 
в режиме дня студентов или является фактором 
риска при ее недостаточности.

Физическое воспитание студенток в вузе, 
по мнению исследователей, имеет некоторые 
недочеты и противоречия. Основное проти-
воречие заключается между социальными 
требованиями к эффективности физического 
воспитания, с одной стороны, и средствами, 
методами и формами, которые используются 
в вузе – с другой. На фоне этого следует от-
метить, что различные системы физических 
упражнений, при всех их достоинствах, имеют 
один общий недостаток: узкую направленность 

на функциональные системы организма. Цель 
же идеальной системы физических упражнений 
должна заключаться во всестороннем гармо-
ничном развитии всех функций организма, что 
является необходимым условием сохранения 
и укрепления здоровья. На наш взгляд, занятия 
аэробикой как раз отвечают отмеченным выше 
требованиям.

Актуальность нашей работы заключается 
в том, что мы рассматриваем аэробику, как систе-
му физических упражнений, влияющую на все-
стороннее гармоническое развитие всех функций 
организма. Аэробика является эффективным 
и доступным средством физической и функцио-
нальной подготовки студенток в вузе.

Цель нашей работы – показать на примере 
занятий аэробикой как меняются, улучшаются 
функциональные показатели и физическая под-
готовка студенток в процессе занятий. 

В настоящее время известно более 100 ви-
дов аэробики: фанк-аэробика, степ-аэробика, 
каланетика, шейпинг-тренинг и др., в основе 
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которых лежит тренировка различных функ-
циональных систем организма. Под влиянием 
занятий аэробикой повышается эффективность 
работы сердечно-сосудистой системы, возмож-
ности которой возрастают, стимулируется работа 
легких, т. к. при физических нагрузках возраста-
ет потребность в кислороде, увеличивается вы-
деление углекислого газа, а также увеличивается 
жизненная емкость легких. Кроме того, данные 
физические упражнения укрепляют мускула-
туру, заставляя работать практически все груп-
пы мышц, оказывают положительное влияние 
на осанку; сохраняют подвижность суставов 
и прочность связок; активизируют работу всех 
внутренних органов, стимулируют обменные 
процессы, положительно влияют на нервную 
систему; повышают сопротивляемость орга-
низма простудным заболеваниям; противостоят 
негативным явлениям гиподинамии. Аэробика 
противодействует усталости, ликвидирует про-
явления утомления и улучшает самочувствие. 
Систематические занятия положительно влия-
ют на походку, движения становятся более гар-
моничными и эстетичными, что положительно 
сказывается на внешнем виде девушек.

Значительные сдвиги, происходящие в ор-
ганизме под воздействием тренировочных заня-
тий аэробикой, неизбежно изменяют и самого 
занимающегося, его психические процессы, при 
этом определенным образом изменяются меха-
низмы регуляции центральной нервной систе-
мы, а также позитивно влияют на психику за-
нимающегося. Необходимо стремиться, чтобы 
эти изменения способствовали формированию 
нового функционального состояния всего орга-
низма, позволяющего показать более высокий 
уровень физической подготовленности и повы-
сить адаптационные возможности организма. 
Мышечная деятельность должна использовать-
ся не только для общей стимуляции, но и пре-
имущественно для направленного воздействия 
на отдельные функции организма, что имеет 
особое значение для гармоничного развития 
студенток. Наши занятия по аэробике включали 
различные гимнастические упражнения, танце-
вальные элементы, упражнения из каланетики, 
йоги, стретчинг, пилатес и др., сопровождаю-
щиеся музыкальными композициями.

Для определения влияния программы наших 
занятий на общее физическое состояние студен-

ток и их функциональные возможности мы ис-
пользовали следующие методы исследования:

– определение функциональной подготов-
ленности при помощи одномоментной пробы;

– определение физической формы по степ – 
тесту Керша;

– проведение антропометрических тестов.
Исследования проводились в течении ве-

сеннего семестра в 2014–2015 учебном году 
в двух группах, первая группа – это студентки, 
занимающиеся по обычной программе занятий 
по физкультуре, предусмотренной в вузе (30 че-
ловек), вторая группа – это студентки, занима-
ющиеся дополнительно в группе спортивного 
совершенствования (аэробика) (30 человек). 

Определение физической формы по степ – 
тесту Керша.

Степ – тест представляет собой ходьбу 
с восхождением и опусканием со степа в тече-
ние 3 минут, это 24 шага в минуту, высота сте-
па – 30 см. Затем измеряется частота сердечных 
сокращений после выполнения упражнения 
в положении сидя и подсчитывается количе-
ство ударов в минуту. В таблице 1 представлены 
результаты проведенного степ – теста Керша 
в учебной группе (30 человек). В таблице 2 по-
казаны результаты нашего исследования, про-
веденного в учебной группе (30 человек). 

На рисунке 1 наглядно представлен резуль-
тат нашего исследования в учебной группе.

На рисунке 2 наглядно представлен резуль-
тат нашего исследования в группе спортивного 
совершенствования.

В таблице 2 представлены результаты ис-
следования группы спортивного совершенство-
вания (30 человек).

Далее на рисунке 3 мы представляем срав-
нительный результат исследований в учебной 
группе и группе спортивного совершенство-
вания.

На рисунках наглядно видно, что в группе 
спортивного совершенствования результаты 
проведенного теста лучше: большинство сту-
денток имеют «отличную» и «хорошую» фи-
зическую форму, а «плохая» и «очень плохая» – 
отсутствуют. В учебной же группе, обратная 
ситуация: большинство студенток имеют «хо-
рошую» и «удовлетворительную» физическую 
форму, а также высок процент студенток с «пло-
хой» и «очень плохой» физической формой.
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Таблица 1. Степ-тест Керша (учебная группа)

Оценка подготовленности
Нормативы, девушки 18-26 лет

ЧСС, уд/ мин
Количество студенток 

Превосходная До 73 1
Отличная 74-82 4
Хорошая 83-90 6

Удовлетворительная 91-100 11
Посредственная 101-107 4

Плохая 108-114 3
Очень плохая 115 и более 1

Таблица 2. Степ-тест Керша (группа спортивного совершенствования)

Оценка подготовленности
Нормативы, девушки 18-26 лет

ЧСС, уд/ мин
Количество студенток 

Превосходная До 73 2
Отличная 74-82 8
Хорошая 83-90 11

Удовлетворительная 91-100 8
Посредственная 101-107 1

Плохая 108-114 -
Очень плохая 115 и более -

Рисунок 1. Результат исследования в учебной группе

Рисунок 2. Результат исследования в группе 
спортивного совершенствования

Рисунок 3. Сравнительный результат исследований 
в учебной группе и группе спортивного 

совершенствования

Рисунок 4. Сводный результат по проведенному 
исследованию в учебной группе и группе 

спортивного совершенствования

Педагогические науки
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Далее мы определяем реакцию сердечно-
сосудистой системы на нагрузку посредством 
одномоментной пробы.

После трехминутного отдыха стоя, замеря-
ем ЧСС за 1 минуту. Затем нужно выполнить 20 
глубоких приседаний за 30 секунд, из исходно-
го положения ноги врозь, руки вдоль туловища, 
при приседании руки выносятся вперед, при 
вставании – руки вниз. 

После выполнения приседаний замеряем 
ЧСС в течение 1 минуты. В таблице 3 приведе-
ны результаты нашего исследования по прове-
дению одномоментной пробы в учебной группе, 
где определяется величина учащения ЧСС по-
сле нагрузки в процентах.

В таблице 4 приведены данные аналогично-
го исследования, проведенного в группе спор-
тивного совершенствования.

На рисунке 4 мы представляем сводный 
результат по проведенному исследованию 
в учебной группе и группе спортивного совер-
шенствования.

На рисунке 4 наглядно видно высокий про-
цент «отличной» и «хорошей» реакции ССС 

на нагрузку в группе спортивного совершен-
ствования и отсутствуют студентки с «очень 
плохой» реакцией ССС на нагрузку. В учебной 
группе большинство студенток имеют «хоро-
шую» и «удовлетворительную» реакцию ССС 
на нагрузку, но в отличие от группы спортив-
ного совершенствования наблюдается большой 
процент студенток с «плохой» и «очень плохой» 
реакцией ССС на нагрузку.

В ходе антропометрических тестов, были 
проведены следующие измерения: вес тела 
(кг), окружность бедер (см), объем голени (см), 
окружность талии (см). 

В таблице 5 мы приводим средние показа-
тели перечисленных выше антропометрических 
показателей путем сложения и деления резуль-
татов измерений в учебной группе и группе 
спортивного совершенствования студенток.

В результате динамических наблюдений 
было выявлено, что в группе спортивного совер-
шенствования вес тела занимающихся умень-
шился, а в учебной группе он увеличился.

Видна разность в окружности бедра в груп-
пе спортивного совершенствования и учебной 

Таблица 3. Результаты проведения одномоментной пробы в учебной группе

Реакция ССС на нагрузку Величина ЧСС (%)
Реакция ССС на 

нагрузку студентов (%)
отличная До 20 7,8
хорошая 21-40 36,7

удовлетворительная 41-65 42,3
плохая 66-75 10,8

очень плохая 76 и более 2,4

Таблица 4. Результаты проведения одномоментной пробы в группе спортивного совершенствования

Реакция ССС на нагрузку Величина ЧСС (%)
Реакция ССС на 

нагрузку студентов (%)
отличная До 20 22,5
хорошая 21-40  54,8

удовлетворительная 41-65 16,2
плохая 66-75 6,5

очень плохая 76 и более -

Таблица 5. Сводная таблица антропометрических показателей студенток в основной группе и группе  
студенток спортивного совершенствования

Название групп
Средние показатели

Вес тела (кг) Объем бедер (см) Объем голени (см)
Окружность 
талии (см)

Учебная группа 62,5 51,7 23,2 65,2
Группа спортивного 
совершенствования

61,7 49,2 22,9 63,9

Малютина М.В., андронов О.В., Инжеватов В.В. Физическая и функциональная подготовка...
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группе, т. к. мы целенаправленно воздействова-
ли на мышцы нижних конечностей при помо-
щи различных упражнений в партерной части 
занятий, акцентируя нагрузку на отстающие 
в развитии отдельные группы мышц. 

Таким образом, устранялись приобретен-
ные и врожденные дефекты телосложения, 
а стретчинг способствовал не только растяги-
ванию мышц, но и сгоранию излишней жиро-
вой ткани, позволяя придать мышцам красивую 
удлиненную форму.

Уменьшение объема голени произошло 
за счет упражнений, входящих в аэробную 
часть занятия– это упражнения низкоударные, 

низкой и высокой интенсивности и высокоудар-
ные (большая амплитуда движений), подскоки, 
прыжки, бег. Уменьшение окружности талии 
произошло за счет целенаправленного воздей-
ствия на мышцы талии, косые мышцы живота. 

Результаты проведенной нами эксперимен-
тальной работы свидетельствуют о том, что 
внедрение в процесс физического воспитания 
дополнительных средств физической культуры 
в виде различных форм аэробики существен-
но повышают уровень физической подготовки 
студенток и их функциональные возможности 
и улучшает антропометрические показатели.

22.12.2015
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